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ABSTRAK
Eka   Kusdiantari,   2009.   PEMENUHAN   KEBUTUHAN   KALORI   KERJA   PADA 
PENYELENGGARAAN  MAKANAN   DI   KANTIN   PT.   BINA   GUNA   KIMIA   UNGARAN. 
PROGRAM D­III HIPERKES DAN KESEHATAN KERJA FK UNS.
Tenaga kerja dengan beban kerja yang sesuai dengan jenis pekerjaannya, akan membutuhkan 
kalori untuk melakukan aktifitas secara efektif dan optimal guna mencapai prodiktivitas yang optimal. 
Untuk itu makanan yang dikomsumsi oleh tenaga kerja harus memenuhi kebutuhan kalori dan gizi yang 
dianjurkan.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui sejauh mana perusahaan tersebut dalam usaha 
memenuhi kebutuhan kalori tenaga kerjanya, apakah sudah sesuai dengan kebutuhan kalorinya.
Kerangka pemikiran menunjukan bahwa pemenuhan kalori  yang sesuai dengan kebutuhan 
tenaga kerja dapat menciptakan daya tahan tubuh yang optimal dan peningkatan gairan tenaga kerja 
dalam melakukan pekerjaannya, sehingga dapat meningkatkan efisiansi dan produktivitas kerja, apabila 
dalam   pemenuhan   kalori   kurang   dari   kebutuhan  maka   dapat  menurunkan   daya   tahan   tubuh   dan 
perubahan prilaku (lesu, lemah, dan gairah kerja turun) akibatnya efisiensi dan produktivitas kerja akan 
menurun.
Sejalan   dengan  masalah   dan   tujuan   penelitian  maka   penelitian   ini   dilaksanakan   dengan 
metode epidemiologik deskriptif, sedangkan populasi dalam penelitian ini adalah tenaga kerja di PT. 
Bina Guna Kimia Ungaran sebanyak 129 orang tenaga kerja yang terbagi 83 orang tenaga kerja dengan 
beban kerja berat, 29 orang tenaga kerja dengan beban kerja sedang dan 17 orang tenaga kerja dengan 
beban kerja ringan.
Dari hasil penelitian diperoleh data yang menunjukan bahwa kalori makan siang ditempat 
kerja yang disediakan PT. Bina Guna Kimia Ungaran melalui penyelenggaraan makan di kantin oleh 
Catering  Prima sebesar  1205,16  kalori  sampai  dengan 1575,81 kalori  sedangkan kalori  yang harus 
dipenuhi   sebesar   897,08   kalori   untuk  beban  kerja   ringan,   1150,85   untuk  beban  kerja   sedang   dan 
1645,34 untuk beban kerja berat. Dari hasil tersebut maka dapat disimpulkan pemenuhan kalori kerja 
yang   disediakan  Catering   Prima   untuk   jenis   pekerjaan   ringan   dan   jenis   pekerjaan   sedang   sudah 
terpenuhi sedangkan untuk jenis pekerjaan berat belum terpenuhi.
Kata kunci : ­ Kebutuhan Kalori Kerja
­ Produktivitas kerja
Kepustakaan :  18, 1967 – 2007
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Dalam suatu perusahaan selalu saja dikaitkan dengan tenaga kerja atau 
pekerja karena tenaga kerja merupakan salah satu asset yang dimiliki perusahaan 
dimana keberadaannya secara langsung maupun tidak langsung ikut menentukan 
maju mundurnya suatu perusahaan. Suatu perusahaan selalu mempunyai peluang 
untuk lebih maju apabila didalam suatu perusahaan mempunyai tenaga kerja yang 
sehat.   Tenaga   kerja   yang   sehat  maka   secara   langsung   produktivitasnya   akan 
meningkat.  Tingkat  kesehatan  dan produktivitas   tenaga kerja  dipengaruhi  oleh 
beberapa faktor salah satunya adalah gizi kerja (Sumardiyono, dkk., 2007).
Gizi   tenaga   kerja   harus   selalu   diperhatikan   karena   gizi   merupakan 
nutrisi   atau   zat   makanan   yang   diperlukan   tenaga   kerja   untuk   memenuhi 
kebutuhannya sesuai dengan jenis pekerjaannya sehingga daya kerja dan kesehatan 
tenaga kerja menjadi setinggi­tingginya. Gizi kerja yang baik akan meningkatkan 
derajad   kesehatan   tenaga   kerja   dan   derajad   kesehatan   yang   tinggi   akan 
meningkatkan produktivitas tenaga kerja yang berarti meningkatkan produktivitas 
perusahaan dan produktivitas nasional. Gizi kerja yang buruk akan menyebabkan 
penurunan daya tahan tubuh sehingga sering sakit. Banyak dampak dari gizi buruk 
untuk perusahaan antara lain angka absensi tenaga kerja akan bertambah karena 
daya kerja fisik turun serta prestasi kerja turun (Wijayanti R., 2007).
1
1
Masalah   gizi   dan   hal­hal   yang   berhubungan   dengan   perbaikan   gizi 
banyak   berhubungan   dengan  bebagai  masalah   terutama   dalam  pengadaan  dan 
penyelenggaraan pangan (Sajogyo, 1994).
Gizi yang terkandung dalam makanan merupakan unsur yang penting 
karena makanan adalah sumber energi dan zat gizi yang utama bagi setiap orang 
tak terkecuali bagi tenaga kerja. Tanpa makanan yang berkualitas baik dan dalam 
jumlah mencukupi kebutuhan, maka kemampuan maupun kesanggupan kerja para 
pekerja tidak optimal (Budiono S., 1991).
Bahan makanan yang adekwat harus memenuhi persyaratan kesehatan 
dan gizi serta dalam jumlah yang cukup sangat berpengaruh terhadap peningkatan 
produktivitas tenaga kerja. Pemilihan makanan yang tidak benar bukan saja akan 
menurunkan   produktivitas,   tetapi   juga   dapat  menimbulkan   penurunan   derajad 
kesehatan dengan segala komplikasi yang mungkin terjadi (Budiono S., 1991).
Makanan yang baik dan bergizi sangat diperlukan oleh pekerja dengan 
maksud agar pekerja memperoleh energi agar tetap bisa bertahan hidup dan tidak 
menjadi sakit karena kekurangan makanan (Slamet S. J., 2000).
Kekurangan gizi dapat menyebabkan seseorang mudah untuk terserang 
penyakit, kurang bersemangat atau motivasi, bereaksi lamban dan apatis sehingga 
prestasi menurun dan produktivitas akan berkurang. Gizi kerja sangat berperan 
penting   dalam  meningkatkan   produktivitas   seorang   pekerja.  Gizi   kerja   selalu 
berhubungan dengan waktu kerja yang berhubungan dengan beban kerja, kondisi 
tempat kerja, seperti lingkungan, beban udara panas, keserasian hubungan kerja 
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dan kondisi kesehatan.
Asupan   gizi   yang   diberikan   perusahaan   untuk   tenaga   kerja   berupa 
makanan yang diberikan pada jam istirahat. Hal ini bertujuan untuk memenuhi 
kebutuhan   gizi   masyarakat   dan   untuk   menambah   kalori   ketika   melakukan 
pekerjaan.  Perusahaan selalu memberikan kesempatan pada tenaga kerja untuk 
makan pada jam istirahat hal ini bertujuan untuk meningkatkan produktivitas dan 
meminimalisir atau mengurangi kelelahan kerja (Suma'mur 1967).
Tenaga   kerja   yang   sehat   secara   langsung   akan   giat   dalam   bekerja, 
produktif   dan   teliti,   sehingga   dapat   mengurangi   kecelakaan   yang   dapat 
menimbulkan kerugian.  Tenaga kerja akan mendapatkan penghasilan dan tingkat 
kesejahteraan  yang  lebih   tinggi   serta  pengusaha  juga  akan meraih  keuntungan 
yang lebih meningkat.
Kesehatan dan daya kerja sangat erat hubungannya dengan tingkat gizi 
seseorang. Tubuh memerlukan zat­zat dari makanan untuk pemeliharaan tubuh, 
perbaikan  kerusakan­kerusakan  dari   sel   dan   jaringan  dan  untuk  pertumbuhan, 
yang banyak sedikitnya keperluan ini sangat tergantung pada usia, jenis kelamin, 
lingkungan dan  beban yang diderita  oleh  seseorang.  Zat­zat  makanan  tersebut 
diperlukan   juga   untuk  melakukan   pekerjaan.   Pekerjaan   yang   dilakukan   akan 
memerlukan tenaga yang sumbernya adalah makanan (Suma'mur 1967).
Peningkatan   kemampuan   tenaga   kerja   ini   akhirnya   akan   berdampak 
terhadap   peningkatan   produktivitas   kerja.   Program   perbaikan   gizi   melalui 
pemberian  makanan   tambahan   bagi   tenaga   kerja   terutama   bagi   pekerja   kasar 
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misalnya   adalah   merupakan   faktor   yang   sangat   penting   untuk  meningkatkan 
produktivitas kerja.
Salah satu upaya untuk mewujudkan hal tersebut yaitu melalui perbaikan 
gizi  bagi  tenaga kerja  dengan penyediaan makanan yang bergizi  selama waktu 
kerja   dengan   pengadaan   kantin   ditempat   kerja   sebagai   upaya  menanggulangi 
kekurangan   gizi.   Kebutuhan   kalori   per   hari   seseorang   berbeda   diantara   satu 
dengan yang lainnya. Perbedaan pada kelompok umur, jenis kelamin serta tingkat 
aktifitas   seseoranglah   yang   membedakan   berapa   kalori   yang   dibutuhkan 
seseorang per  harinya.  Sebagai   suatu  contoh,   seorang atlit   (olah   ragawan atau 
olahragawati) akan membutuhkan konsumsi kalori lebih banyak daripada seorang 
dengan aktifitas sedang (Sukri Syahab, 1997).
Tujuan   akhir   dari   kesehatan   kerja   adalah   untuk  mencapai   kesehatan 
masyarakat   pekerja   dan   produktivitas   kerja   yang   setinggi­tingginya.   Untuk 
mencapai   tujuan­tujuan   ini   diperlukan   suatu  pra   kondisi  yang  menguntungkan 
bagi masyarakat pekerja tersebut. 
Pra kondisi ini di antara lain sebagai diterminan kesehatan kerja, yang 
mencakup   3   faktor   utama,   yakni   beban   kerja,   beban   tambahan   akibat   dari 
lingkungan kerja, dan kemampuan kerja (Suma’mur, 1996).
PT.   Bina   Guna   Kimia   Ungaran   merupakan   suatu   perusahaan   yang 
bergerak   dibidang   kimia   dimana   produk   yang   di   hasilkan   berupa   penyubur 
tanaman dan obat pemberantas hama dimana pembuatanya selalu berhubungan 
dengan bahan kimia. Dalam kegiatan produksi di PT. Bina Guna Kimia Ungaran 
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banyak   melibatkan   tenaga   kerja   untuk   bebagai   macam   jenis   pekerjaan   dari 
pekerjaan yang ringan sampai pekerjaan yang berat, dengan kondisi yang berbeda­
beda. Dalam penelitian ini ruang lingkup yang digunakan adalah semua tenaga 
kerja yang bekerja di PT. Bina Guna Kimia Ungaran yaitu jenis pekerjaan ringan, 
jenis pekerjaan sedang dan jenis pekerjaan berat.
B. Rumusan Masalah
Berdasarkan   latar   belakang   diatas,  maka   dalam   penelitian   ini   dapat 
dirumuskan :
"Apakah kalori yang tersedia pada menu makanan yang diselenggarakan dikantin 
PT. Bina Guna Kimia Ungaran telah memenuhi kebutuhan kalori yang dibutuhkan 
tenaga kerja sesuai dengan jenis pekerjaannya (pekerjaan ringan, pekerjaan sedang 
dan pekerjaan berat)"?
C. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menerapkam kecukupan kalori 
dan nilai  gizi  yang terkandung dalam menu makanan untuk tenaga kerja  pada 
cetering yang diselenggarakan oleh PT. Bina Guna Kimia Ungaran.
D. Manfaat Penelitian
1. Perusahaan   
Memberikan   informasi  dan  masukan  bagi  perusahaan  dalam hal  gizi 
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kerja terutama dalam hal pemenuhan maupun kecukupan kebutuhan kalori pada 
menu makanan yang disediakan oleh perusahaan bagi tenaga kerja sesuai dengan 
jenis pekerjaan agar tercapai derajad kesehatan yang setinggi­tingginya serta dapat 
meningkatkan produktivitas.
2. Tenaga    Kerja
Memberikan   pengetahuan   dan   informasi   bagi   tenaga   kerja   tentang 
pentingnya gizi kerja bagi kesehatan tubuh sehingga tenaga kerja dapat bekerja 
secara optimal dan dapat meningkatkan produktivitas.
3. Penulis   
Sebagai   sarana   untuk   menambah   dan   memperdalam   ilmu   atau 
pengetahuan   dan   dapat   menambah   pengalaman   tentang   gizi   kerja   maupun 
pemenuhan kebutuhan nilai kalori.
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BAB II
LANDASAN TEORI
A. Tinjauan Pustaka
1. Gizi    Kerja
Gizi  kerja  adalah  pemberian  gizi  yang diterapkan kapada masyarakat 
pekerja   dengan   tujuan   untuk   meningkatkan   derajad   kesehatan,   efisiensi   dan 
produktivitas kerja yang setinggi­tingginya, sedangkan manfaat yang diharapkan 
dari   pemenuhan   gizi   kerja   adalah   untuk  mempertahankan   dan  meningkatkan 
ketahanan   tubuh   serta   menyeimbangkan   kebutuhan   gizi   dan   kalori   terhadap 
tuntutan tugas pekerja (Tawaka, 2004).
Kekurangan   gizi   pada   makanan   yang   dikonsumsi   sehari­hari   akan 
membawa   akibat   buruk   bagi   tubuh   diantaranya   kemampuan   fisik   berkurang, 
pertahanan   tubuh   menurun   sehingga   tidak   dapat   tercapai   efisiensi   dan 
produktivitas  kerja yang optimal (Moh. Sulchan H, 1992).
Gizi kerja yang baik akan meningkatkan derajad kesehatan tenaga kerja 
dan   derajad   kesehatan   yang   tinggi   akan  mempengaruhi   tingkat   produktivitas 
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tenaga   kerja   yang   berarti   akan  meninngkatkan   produktivitas   perusahaan   dan 
peningkatan   produktivitas   nasional   (Wijayanti   R.,   dosen   Hiperkes   dan 
Keselamatan Kerja, UNS). Gizi kerja yang buruk akan menyebabkan :
a. Daya   tahan   tubuh   turun   dan   sering   menderita   sakit 
sehingga nilai absensi meningkat.
b. Daya kerja fisik turun sehingga prestasi kerja turun.
Absensi kerja yang tinggi ditambah dengan prestasi kerja yang rendah 
akan mengakibatkan produktivitas yang rendah.
Konsep   antara   gizi   dengan   produktivitas   menurut   Semilah   Sastro 
Amijojo (1979) antara lain sebagai berikut :
a. Tingkat   kesehatan   menurun,   konsumsi   makanan 
berkurang sehingga keadaan gizi tenaga kerja akan menurun.
b. Keadaan   gizi   tenaga   kerja   yang   menurun   akan 
mengakibatkan daya kerja fisik terbatas dan kesehatan jasmani akan menurun.
c. Kemampuan kerja yang terbatas, keadaan jasmani yang 
buruk mengakibatkan daya kerja menurun dan jam kerja berkurang.
d. Daya   produksi   jasmani   menurun   mengakibatkan 
pendapatan individu menurun dan prestasi kerja menurun.
2. Jenis    Pekerjaan dan Beban Kerja
Setiap jenis pekerjaan akan mempengaruhi kebutuhan pemasokan kalori 
bagi pekerja sesuai dengan jenis pekerjaannya. Jenis pekerjaan dapat digolongkan 
menjadi   tiga   yaitu   jenis   pekerjaan   ringan,   jenis   pekerjaan   sedang   dan   jenis 
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pekerjaan   berat.   Penggolongan   jenis   pekerjaan  menurut   Depnakertrans,   2002 
adalah sebagai berikut :
a. Jenis pekerjaan ringan antara lain :
1) Menulis dan Mengetik.
2) menjahit dan merajut.
3) Mengendarai mobil (sopir) pribadi.
4) Kerja Kantor.
5) Kerja laboratorium.
6) Berdiri didepan mesin dan memutar tombol.
7) Kerja lain yang sedikit sekali menggunakan otot.
b. Jenis pekerjaan sedang antara lain :
1) Bertani dan berkebun.
2) Mengemudikan traktor dan alat­alat besar.
3) Mencuci, memeras dan menjemur pakaian.
4) Mendorong kereta ringan.
5) Menyeret karung seberat 10 kg ­ 25 kg.
6) Kerja   lain   yang   banyak   gerak,   tetapi   tidak   begitu   banyak 
menggunakan otot.
c. Jenis pekerjaan berat antara lain :
1) Mencangkul disawah atau dikebun.
2) Mengangkat atau memikul barang­barang berat.
3) Menggeraji kayu atau besi.
9
4) Memotong kayu dihutan.
5) Menarik, mendayung becak.
6) Kerja tambang dan sejenisnya.
7) Kerja   lain   yang   banyak   bergerak   dan   banyak 
menggunakan otot­otot dalam waktu yang lama.
Untuk pekerjaan yang berat ditandai dengan pengurangan tenaga yang 
besar dalam waktu yang relatif lebih pendek karena susunan otot dan paru­paru 
akan bekerja lebih berat. Beban kerja yang demikian tidak bisa dilalukan terus­
menerus   dan   perlu   diadakan   istirahat   yang   sejenak   setelah   selesai  melakukan 
pekerjaan. Misalnya setelah mengangkat beban 50 kg sejauh 10 meter maka untuk 
tenaga diberikan waktu istirahat beberapa menit (Suma'mur, 1996).
Setiap   pekerjaan   merupakan   beban   bagi   pelakunya,   beban   tersebut 
antara lain beban fisik, mental dan sosial. Seorang pekerja berat seperti bongkar 
muat   barang   dipelabuhan,  memikul   lebih   banyak   beban   fisik   daripada   beban 
mental   dan   sosial.   Sebaliknya   seorang   pengusaha,   mungkin   tanggung   jawab 
merupakan   beban   mental   yang   relatif   besar.   Adapun   petugas   sosial   yang 
menghadapi beban­beban sosial (Suma'mur, 1996).
Dalam pekerjaannya   sehari­hari  berat   ringannya  pekerjaan  ditentukan 
oleh kondisi lingkungan kerja. Kerja ringan pada lingkungan yang nyaman akan 
menjadi berat jika bekerja pada lingkungan yang panas, pekerjaan membutuhkan 
istirahat yang panjang(Sukri Syahab, 1997).
Kemampuan kerja   seorang   tenaga kerja  berbeda dengan   tenaga kerja 
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yang   lain  dan   sangat  berpengaruh  pada  ketrampilan,  keserasian,  keadaan  gizi, 
jenis  kelamin,  ukuran   tubuh  dan  usia.  Semakin   tinggi   ketrampilan  kerja  yang 
dimiliki  semakin efisien badan dan jiwa bekerja sehingga beban kerja menjadi 
relatif sedikit.
Kemampuan kerja seorang tergantung dari pada kapasitas aerobik, yaitu 
kemampuan untuk menyediakan oksigen dijaringan otot. Hal ini tergantung fungsi 
jantung, pembuluh darah, fungsi paru, dan sistem oksidasi otot. Selain itu juga 
tergantung gizi dari tersedia makanan yang dioksidasi yang dipengaruhi tingkat 
gizi dan kesehatan orang tersebut. Jika terjadi gangguan penyediaan makanan dan 
oksigen maka akan menurun kemampuan aerobik (Sukri Syahab, 1997).
Seorang pekerja berat tanpa diimbangi dengan makanan bergizi  maka 
dalam melakukan pekerjaan akan kekurangan tenaga, lemas dan tidak bergairah 
dalam melakukan pekerjaannya seperti semula.
Salah satu usaha untuk meningkatkan efisiensi dan produktifitas tenaga 
kerja   adalah  mengatasi  masalah   gizi   yaitu   dengan   penyelenggaraan  makanan 
ditempat kerja yang memenuhi nilai gizi makanan berimbang.
3. Zat    Makanan
Zat makanan atau nutrisi pada umumnya dapat digolongkan menjadi dua 
yaitu   zat  makanan   yang   diperlukan   dalam  volume  besar   yang   disebut  makro 
nutrient yang terdiri dari kabohidrat, protein dan lemak dimana kesemuanya akan 
menghasilkan energi sedangkan zat makanan yang seperti vitamin dan mineral 
yang berfungsi sebagai pengatur tubuh yang dibutuhkan dalam jumlah yang relatif 
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sedikit disebut sebagai mikro nutrient.
Secara garis besar zat makanan dalam tubuh manusia dapat berfungsi 
antara lain sebagai berikut :
a. Air.
Air   berfungsi   sebagai   pelarut   dan   menjaga   stabilitas   suhu   atau 
temperatur dalam tubuh (Marstyo dan G. Kartasapoetra, 1991).
b. Protein
Protein dalam tubuh berfungsi sebagai zat pembangun dalam tubuh, zat 
pengatur, dan sebagai sumber energi. Setiap gram protein mempunyai nilai energi 
4 kalori (Hertog Nursanyoto, 1992).
c. Lemak. 
Lemak dan minyak merupakan sumber  energi   tubuh dam merupakan 
salah satu bentuk   makanan yang mempunyai energi paling tinggi. Setiap gram 
lemak mengandung 9 kalori atau dua kali lipat lebih banyak bila dibandingkan 
dengan kabohidrat maupun protein dalam jumlah yang sama. Pada tubuh lemak 
disimpan dijaringan bawah kulit yang berperan untuk menstabilkan suhu tubuh. 
Disamping itu lemak dibawah kulit juga berfungsu sebagai bantalan organ­organ 
tubuh  sehingga  terlidung  dari  gertaran  yang  terlalu  keras   (Hertog  Nursanyoto, 
1992).
12
d. Karbohidrat.
Karbohidrat   merupakan   senyawa   organik   yang   mengandung   atom 
karbon,   hydrogen   dan   oksigen.   Fungsi   karbohidrat   yang   paling   utama   adalah 
sebagai sumber energi bagi kebutuhan sel­sel dan jaringan tubuh. Disamping itu 
karbohidrat   juga   berfungsi   sebagai   pelindung   protein   tubuh.   Setiap   gram 
karbohidrat mengandung 4 kalori (Hertog Nursanyoto, 1992).
e. Vitamin.
Vitamin   merupakan   suatu   komponen   kimia   organik   yang   sangat 
dibutuhkan oleh tubuh untuk menunjang proses pertumbuhan serta pemeliharaan 
sel.   Masing­masing   vitamin   mempunyai   fungsi   sendiri­sendiri   yang   bersifat 
khusus (Hertog Nursanyoto, 1992).
f. Mineral.
Mineral disebut sebagai komponen anorganik tubuh atau disebut  juga 
sebagai abu sisa pembakaran karena pada proses pembakaran sempurna mineral 
tidak ikut terbakar. Fungsi mineral adalah sebagai berikut :
a) Pembentuk struktur tubuh.
b) Pengatur keseimbangan asam basa dalam tubuh.
c) Pengatur keseimbangan air.
d) Fraksi penting dalam suatu enzim (Hertog Nursanyoto, 1992).
4. Kebutuhan    Kalori
Kalori merupakan panas yang didapat tubuh sebagai hasil pembakaran 
karbohidrat,   lemak,  protein  dalam  tubuh.  Besar  kalori  yang  dibutuhkan  untuk 
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masing­masing   pekerjaan   tidak   sama.   Semakin   berat   suatu   pekerjaan,   maka 
semakin besar kalori yang dibutuhkan oleh pekerjanya. Dikutip dari Wijayanti R. 
(2007),  menurut  WHO   (1968),   kriteria   jenis   pekerjaan   dikategorikan   sebagai 
berikut:
a. Kerja    ringan
1) Laki­laki:   kerja   kantor,   dokter,   guru,   juru   rawat,   penjaga   toko, 
penganggur
2) Wanita: kerja kantor, dokter, guru, juru rawat.
b. Kerja    sedang
1) Laki­laki: industri ringan, mahasiswa, buruh bangunan, nelayan
2) Wanita: industri ringan, mahasiswi, kerja toko, kerja rumah, kerja 
rumah tangga.
c. Kerja    berat
1) Laki­laki: petani (tanpa mesin), kuli,   tukang kayu (tanpa mesin), 
tukang besi, kerja tambang.
2) Wanita: petani (tanpa mesin), penari, atlit.
Kriteria berat­ringannya suatu pekerjaan tersebut nantinya akan menjadi 
salah satu faktor koreksi dalam penentuan besarnya kalori kerja yang dibutuhkan. 
Semakin meningkat kegiatan tubuh, semakin meningkat pula metabolisme yang 
terjadi.  Kalori  yang diperlukan untuk metabolisme dihasilkan dari  pembakaran 
bahan­bahan makanan yang masuk dengan menggunakan oksigen dari udara.
Jika  kalori  yang dibutuhkan  untuk  melaksanakan pekerjaan   (out  put) 
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tidak tercukupi dari bahan­bahan makanan (intake), maka kebutuhan kalori akan 
dipenuhi dengan mengambil zat­zat makanan yang ada di dalam tubuh. Ini akan 
berakibat menurunya berat badan. Sebaliknya apabila terjadi kenaikan berat badan 
menunjukkan   kelebihan   zat   makanan   terutama   zat   makanan   yang   dapat 
memberikan   kalori   sehingga   kelebihan   ini   terpaksa   disimpan   dalam   lemak 
cadangan yang mengakibatkan naiknya berat badan. Kalori yang masuk kedalam 
tubuh akan dipergunakan sebagai kalori out put:
a. Metabolisme   basal   yaitu   sejumlah   tenaga   yang 
diperlukan oleh tubuh dalam keadaan istirahat.
b. Pengaruh  makanan  atas  kegiatan   tubuh  (kira­kira  10% 
dari metabolisme basal).
c. Kerja otot.
Kerja otot mempunyai peranan yang sangat penting dalam meningkatkan 
kebutuhan kalori (Suma'mur 1967).
Secara garis besar, kita dapat melihat kebutuhan kalori yang dianjurkan 
untuk tenaga kerja yang dari  sumber  Widya Karya Nasional Pangan dan Gizi, 
1983 seperti tabel berikut:
Tabel 1. Kebutuhan energi tenaga kerja yang dianjurkan
Jenis kegiatan Laki­laki Wanita
Ringan 2380 1800
Berat 2650 2150
Sedang 3400 2600
 
Kebutuhan kalori tersebut masih harus dikoreksi dengan:
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1) Umur,   penyesuaian  menurut   umur   ini   disajikan   dalam 
tabel berikut:
Tabel 2. penyesuian kalori menurut umur
Jenis kelamin (tahun) Persen (%)
20­30 100
30­40 97
40­50 94
50­60 86,5
60­70 79
lebih dari 70 69
(Sumber: Suma'mur, 1996)
2) Penyesuaian menurut derajat kegiatan dapat dilihat pada 
tabel berikut:
Tabel 3, penyesuaian kalori menurut derajat kegiatan
Berat 
badan (kg)
Tingkat 0 
(dikurangi)
Tingkat I 
(standar) Tingkat II Tingkat III
41­50 ­530 0 +360 +810
51­60 ­610 0 +390 +870
61­70 ­690 0 +400 +900
71­80 ­760 0 +410 +930
Aktivitas Hanya 
pemeliharaa
n tubuh 
(istirahat 
basal)
Pekerjaan 
administrasi 
rumah, 
mengemudi,men
getik
Tukang dan 
petani 
berkeahlian
Pekerja 
buruh kasar
3) Keadaan   hamil   dan   menyusui   bagi   wanita, 
kebutuhan kalori ditambah 10% (Suma'mur, 1996).
Menurut  Wijayanti  R,   2007  besarnya  kalori  makanan  ditempat   kerja 
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yang dianjurkan adalah 2/5 dari total kalori sehari yang diperlikan tenaga kerja 
tersebut dengan kandungan kalori dari  zat gizi  yang dianjurkan adalah sebagai 
berikut :
a. Karbohidrat : 65% ­ 70% dari total kalori.
b. Protein : 10% ­ 15% dari total kalori.
c. Lemak : 20% dari total kalori.
Kebutuhan makanan yang dikonsumsi tenaga kerja harus memenuhi gizi 
yang sesuai dan diberikan dalam volume dan kandungan kalori yang tepat serta 
dihidangkan   pada   saat   yang   tepat   dan   disajikan   secara  menarik   serta   sesuai 
dengan selera sehingga akan mempertinggi prestasi kerja.
Dewan Keselamatan dan Kesehatan Kerja Nasional (1994) menyebutkan 
bahwa menu sehari yang lengkap bagi seseorang adalah makan pagi, makan siang 
dan makan malam. Adapun kebiasaan orang Indonesia pada umumnya adalah :
a. Makan pagi, dapat memenuhi sekitar 1/5 kebutuhan kalori 24 jam.
b. Makan siang, dapat memenuhi sekitar 2/5 kebutuhan kalori 24 jam.
c. Makan malam, dapat memenuhi sekitar  2/5 kebutuhan kalori  24 
jam.
5. Kalori    Intake
Dalam pencapaian produktivitas kerja yang optimal,pemberian makan 
untuk tenaga kerja yang berada ditempat kerja perlu diperhatikan karena beban 
kerja   menuntut   adanya   pengeluaran   kalori.   Selain   itu   pemberian   makanan 
ditempat kerja perlu diperhatikan untuk mencapai tujuan tertentu.
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Pemberian makanan tambahan ditempat  kerja yaitu pemberian makan 
siang atau makan malam serta makanan selingan dimana perbandingan jumlah 
kalori antara makanan selingan dengan makan siang atau   makan makan malam 
yaitu 1:4 (Sumardiyono, dkk, 2007).
Pemberian makanan pada waktu jam istirahat biasanya dilakukan setelah 
4   ­5   jam   setelah   bekerja,   hal   ini   dikarenakan   setelah   4   ­5   jam  para   pekerja 
cenderung  mengalami   penurunan   produktivitas   kerja   akibat   penurunan   kadar 
glukosa darah yang diperlukan untuk menghasilkan tenaga.
Makanan selingan yang diberikan untuk pekerja  harus bersifat  ringan 
dan   berfungsi   untuk  menambah   kalori   yang   diperlukan.  Makanan   yang   berat 
bahkan mengakibatkan menurunnya produktifitas kerja (Suma'mur, 1996).
Makan pagi mempunyai pengaruh penting pada produktivitas kerja (Suma'mur, 
1996). Makan pagi menjamin penyediaan kalori untuk dipergunakan pada 2 jam 
pertama bekerja dipagi hari.
Makan selingan adalah makanan ringan yang pemberiannya tidak dalam 
waktu   yang   bersamaan   dengan  makanan   pokok   atau   dapat   dikatakan   sebagai 
makanan  yang ditambahkan  kepada   tenaga  kerja   selain  makanan  pokok,  yang 
waktunya diatur sedemikian rupa untuk mempertahankan atau meningkatkan daya 
kerja dan produktivitas setelah 2­3 jam bekerja (Soenarso Soenardi, 2004).
Kadar   gula   dan   efisiensi   otot   akan   meningkat   setelah   makan   dan 
kemudian  menurun   secara  pelahan­lahan  kurang   lebih  3­4   jam setelah  makan 
pagi. Keadaan ini sering disertai perasaan lelah dan efisiensi kerja namun jika 
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diberi  makanan kecil   sebagai   tambahan setiap  2  jam setelah  makan pagi  atau 
siang  maka  kadar   gula   dalam darah  dan   efisiensi   akan   lebih   tinggi   dari   dari 
biasanya (sebelum diberi makanan tambahan). Makanan tambahan yang diberikan 
sebaikanya berkadar kalori antara 20­50 untuk jenis pekerjaan ringan dan 150­250 
kalori  untuk jenis  pekerjaan berat.  Untuk pegawai kantor,   teh manis atau kopi 
sudah cukup sedangkan untuk jenis pekerjaan berat diberi teh manis, susu dengan 
sedikit kue. Pemberian makanan kecil pada jam­jam istirahat pendek khususnya 
bagi   tenaga   kerja   yang  mempunyai   beban   kerja   berat   dan  waktu   kerja   yang 
panjang terbukti dapat meningkatkan efisiensi kerja. (Soenarso Soenardi, 2004).
Tanpa memperhitungkan kalori seperti tersebut, mudah dipahami adanya 
tenaga   kerja   pada   jam­jam  pertama   kerja   dipagi   hari   atau   tenaga   kerja   yang 
merasa   kelelahan   (tidak   sanggup   bekerja   produktif   lagi)   pada   siang   hari. 
Sebaliknya   dengan   cukup   perhatian   terhadap   gizi   dalam   kaitannnya   dengan 
pekerjaan,   tenaga  kerja   akan  berada  dalam keseimbangan  yang mantap  antara 
kesehatan dan produktivitasnya. Pemeliharaan gizi kerja pada hakekatnya adalah 
perawatan kesegaran tenaga kerja yang bersangkutan.
6. Faktor­faktor    yang Mempengaruhi Status Gizi Tenaga 
Kerja
Ada faktor­faktor yang mempengaruhi status gizi tenaga kerja antara lain 
(Sumardiyono dkk, 2007):
a. Faktor    Ekonomi
Penghasilan keluarga merupakan salah satu faktor ekonomi yang saat ini 
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menjadi  masalah.  Penghasilan  keluarga   akan  mempengaruhi   asupan  gizi   yang 
akan disajikan. 
b. Faktor    Pengetahuan tentang Gizi.
Pengetahuan tentang kadar zat gizi dalam bebagai bahan makanan dapat 
membantu keluarga dalam memilih makanan yang bergizi, murah dan memenuhi 
selera seluruh keluarga.
Kemajuan  ilmu dan  tehnologi  pangan sangat  berperan  penting  dalam 
mendorong perubahan proses pengolahan makanan, selera, harga dan pola makan 
masyarakat.
c. Faktor    terhadap bahan makanan tertentu.
Banyak orang yang berpikiran  salah  dengan menganggap bila  makan 
sayuran yang banyak mengandung mineral dan vitamin akan menurunkan harkat 
keluarga, bahkan ada pula yang tidak mau makan jenis makanan tertentu hanya 
karena kepercayaan yang menjurus takhayul misalnya apabila makan daging akan 
menjahui rejeki.
d. Faktor    fadisme.
Yaitu kesukaan yang berlebihan terhadap jenis makanan tertentu. Hal ini 
akan mengakibatkan kurang bervariasinya makanan dan tubuh tidak memperoleh 
zat gizi yang diperlukan.
e. Faktor    lingkungan kerja
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Faktor lingkungan kerja yang terpenting adalah
1) Tekanan    Panas.
Lingkungan   kerja   dengan   jenis   pekerjaan   yang   berat   maka   akan 
diperlukan sekurang­kurangnya 2,8 liter air minum untuk seorang tenaga kerja, 
sedangkan untuk pekerjaan sedang dan ringan di perlukan sekurang­kurangnya 1,9 
liter air minum. Kadar garam tidak boleh terlalu tinggi untuk tenaga kerja yang 
sudah beradopsi + 0.1% , sedangkan untuk tenagan kerja yang belum beradopsi + 
0,2%. Untuk tenaga kerja yang bekerja ditempat dingin, makanan dan minuman 
hangat sangat membantu.  
2) Pengaruh    kronis bahan kimia.
Bahan   kimia   dapat  menyebabkan   keracunan   kronis   dengan   di   sertai 
penurunan   berat   badan.  Vitamin  C   dapat  mengurangi   pengaruh   zat­zat   racun 
logam berat,  larutan organik, fenol, sianida, dan lain­lain. Susu tidak berfungsi 
sebagai zat penetral racun namun sebagai upaya untuk meningkatkan daya kerja 
dan kesegaran jasmani.
3) Parasit    dan mikroorganisme.
Tenaga   kerja   dapat   terjangkit  mikroorganisme   atau   parasit   yang   ada 
dilingkungan  tempat  kerja  misalnya   infeksi  oleh  bakteri  yang kronis  disaluran 
pencernaan akan menyebabkan kekurangan gizi karena terganggunya penyerapan. 
Cacing   tambang  pada  pekerja   tambang,   perkebunan,  petani   akan  menurunkan 
status gizi pekerjannya.
4) Faktor    psikologis.
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Adanya   ketegangan­ketegangan   sebagai   akibat   ketidakserasian   emosi, 
hubungan manusia dalam pekerjaan yang kurang baik, rangsangan atau hambatan 
psikologis   dan   sosial   akan  menurunkan   berat   badan,   tejadinya   penyakit   dan 
produktivitas menurun.
5) Kesejahteraan   .
Kesejahteraan tinggi tanpa adanya perhatian gizi yang diimbangi denga 
olah raga akan menyebebkan kegemukan atau obesitas, hipertensi, hipokolesterol, 
penyakit jantung dan lain­lain.
7. Penerapan    Gizi Kerja di Perusahaan
Penerapan gizi  kerja di perusahaan khususnya dalam penyelenggaraan 
makanan  akan berjalan  dengan baik   tergantung  dari  manajemen  pengelolanya. 
Manajer atau pemimpin dalam penyelenggaraan makanan merupakan orang yang 
bertugas mengawasi jalannya penyelenggaraan makanan. Penyelenggara makanan 
hendaknya seseorang yang terlatih,   terampil,  dan mempunyai  ketrampilan yang 
cukup tentang gizi, sanitasi, tehnis praktis dalam penyelenggaraan makanan serta 
dapat   menerapkan   fungsi   manajemen   didalam   pekerjaan   tersebut.   Adanya 
program  kerja   yang   tersusun   dan   terarah   serta   pegawai   yang   terlatih,   dengan 
peralatan   yang   mencukupi   dan   layak   sangat   dibutuhkan   dalam  menciptakan 
efisiesi kerja.
Kantin perusahaan merupakan salah satu sarana dalam penerapan gizi 
kerja, dimana kantin perusahaan merupakan tanggung jawab pihak manajemen. 
Seluruh  biaya  dari  pengadaan  kantin  ditanggung  oleh  perusahaan   jika   jumlah 
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karyawan lebih dari 50 orang. Letak kantin harus terpisah dengan ruang produksi 
sehingga  tidak ada polusi  dari  bagian produksi.  Kantin  harus  mempunyai   luas 
minimal 25 m2 per 50 orang sedangkan untuk 200 orang diperlukan luas kira­kira 
100  m2. Dalam menghemat tempat untuk kantin maka untuk makan atau istirahat 
diatur bergiliran sesuai jadwal atau shift kerja (Wijayanti R, 2007).
Ada beberapa hal yang berkaitan dengan penyelenggaraan makanan di 
tempat kerja yaitu :
a. Perencanaan    Menu Makanan.
Dikutip dari Eny Romdiyah (1999), menurut Tim Gizi Olahraga KONI 
Pusat  Bagian   Ilmu  Gizi  FKUI   (1979)  dalam hubungannya dalam perencanaan 
menu makanan ini menyebutkan :
1) Timbulnya keluhan dari konsumen disebabkan kurang berhasilnya 
perencanaan   dalam  mengkombinasikan  makanan   yang   disajikan   atau 
rasa makanan yang kurang memenuhi selera konsumen.
2) Penyusunan   perencanaan  menu  makanan   hendaknya   di   tangani 
oleh   seseorang   yang   mempunyai   pengetahuan   dasar   tentang   gizi, 
manejemen   penyelenggaraan   makan   serta   trampil   dalam   membuat 
variasi makanan yang pantas dengan susunan makanan yang tepat.
Menurut Departemen Kesehatan RI (1991) dalam perencanaan menu menyebutkan 
bahwa :
1) Perencanaan   suatu   menu   makanan   hendaknya 
mengunakan   bahan  makanan   yang  mengandung   gizi   secara   lengkap. 
Penganekaragaman   selain   meningkatkan   mutu   gizi   hidangan   juga 
23
mempermudah perencanaan menu makanan. 
2) Pada   waktu   perencanaan   menu   makanan   perlu   pula 
diperhatikan katersediaan bahan makanan disamping faktor selera dan 
nilai   gizi.   Daftar   padanan   bahan   makanan   dapat   digunakan   untuk 
membantu menyusun menu makanan yang padat zat gizi.
3) Padanan   bahan  makanan   berisi   daftar   bahan  makanan 
yang dalam kelompoknya dapat  menggantukan satu sama  lain  karena 
mempumyai nilai gizi yang kurang lebih sama.    
b. Pengadaan    Bahan Makanan.
Pemesanan bahan makanan tersebut disesuaikan dengan kebutuhan serat 
fasilitas penyimpanan yang tersedia. Bahan makanan kering dapat dapat dipesan 
untuk jangka waktu 10 hari, sedangkan untuk bahan makanan basah yang tidak 
tahan lama pemesanan dilakukan setiap hari.  Dalam penerimaan bahan makanan 
perlu diperhatikan jumlah, jenis, takaran/ ukuran, kualitas bahan dan batas waktu 
kadaluarsa.  Apabila  bahan  makanan   tersebut   tidak  memenuhi   syarat  mutunya, 
maka bahan makanan tersebut dapat dikembalikan kepada pemasok untuk diganti 
atau ditambah jika kurang.
c. Penyimpanan    Bahan Makanan.
Penyimpanan   bahan   makanan   untuk   penyelenggaraan   makan   perlu 
diperhatikan   agar   bahan   makanan   yang   kering   dapat   disimpan   di   gudang 
ditempatkan di atas rak­rak khusus dan hendaknya dikelompokan tidak dicampur 
adukan,   sehingga  memudahkan  dalam  pengambilan  dan  mencegah  kerusakan. 
Sedangkan untuk bahan makanan yang basah disimpan di lemari pendingin.
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d. Pengolahan    Makanan.
1) Persiapan   pengolahan   makanan   dengan   menyiapkan 
semua  bahan  makanan  yang  diperlukan,   jumlah  masing­masing   jenis 
bahan makanan yang berdasarkan resep baku dan bumbu baku.
2) Kualitas makanan sebaiknya sudah ditentukan, antara lain 
mencakup nilai gizi, rupa, rasa, kelunakan, porsi dan cara menyajikan.
3) Bahan  makanan   yang   sudah   siap   itu   kemudian  mulai 
diolah   yang   meliputi:   dibersihkan,   dicuci,   dipotong,   atau   digiling 
sehingga sudah untuk dimasak.
4) Proses   pemasakan   selain  menjaga   agar   nilai   gizi   tidak 
berkurang harus pula dijaga agar rasa, aroma dan kelunakan makanan 
sesuai yang diinginkan.
5) Makanan   yang   dimasak   kemudian   dipersiapkan   untuk 
pembagianya. 
e. Pemeliharaan    Higene dan Sanitasi Penyelenggaraan Makanan.
Makanan   dapat   merupakan   sumber   penularan   penyakit,   apabila 
kebersihan dalam makanan tidak terpelihara sebagaimana mestinya. Kontamiasi 
atau   pencemaran   dapat   terjadi   sepanjang   proses   penyelenggaraan   makanan 
tersebut. Untuk itu diperlukan pengawasan sanitasi, baik terhadap bahan makanan 
maupun peralatan yang digunakan dalam penyelenggaraan makanan.
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Pencemaran dapat dikarenakan oleh berbagai sumber seperti  air  yang 
digunakan tidak memenuhi syarat kesehatan, makanan yang diletakan di tempat 
terbuka   sehingga   tercemar  melalui   udara   atau   lalat,   adanya   serangga.  Akibat 
kurang terjaganya lingkungan dapur dan yang paling sering adalah makanan yang 
dijamah tangan.
Sanitasi   lingkungan   dapur   dan   konstruksi   juga   sangat   menentukan, 
setiap   dapur   hendaknya  memenuhi   syarat   sanitasi   konstruksinya.  Berdasarkan 
peraturan  Menteri   Perburuhan   No.7   Tahun   1964   Tentang   Syarat   Kesehatan, 
Kebersihan dan Penerangan dalam Tempat kerja menyatakan bahwa:
1) Lantai   dapur   harus   terbuat   dari   bahan   yang   mudah 
dibersihkan, tidak retak, atau ada lubang­lubang yang dapat menahan air 
dan tidak licin.
2) Dinding dan langit­langit  harus  dibuat  dari  bahan yang 
tidak dapat menyerap air.
3) Ventilasi ruangan harus cukup dan memungkinkan sinar 
matahari dan udara bersih dapat masuk dengan lancar.
4) Kamar  mandi,  WC,  Bak   cuci   tangan   dibuat   jauh   dari 
dapur sehingga tidak menjadi sumber pencemaran (Bennet Silalahi dan 
Rumandong Silalahi, 1995).
Sanitasi   peralatan   penyelenggaraan   makan   juga   perlu   mendapat 
perhatian sehingga tidak ada sisa makanan yang menempel pada alat. Pembersihan 
alat tersebut hendaknya menjadi suatu kegiatan rutin yang harus dilakukan setiap 
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selesai masak dan membagikan makanan.
Higene   perorangan   dari   setiap   karyawan   yang   bekerja   ditempat 
penyelenggaraan  makanan   pun   perlu   di   jaga   dengan   baik   karena   kebersihan 
petugas penyelenggaraan makanan secara tidak langsung akan ikut berpengaruh 
terhadap  makanan   yang   disajikan   (Bennet   Silalahi   dan   Rumandong   Silalahi, 
1995).
8. Pemenuhan    Kebutuhan Kalori Kerja pada 
Penyelenggaraan Makanan.
Pemenuhan kebutuhan  kalori  kerja  dilakukan  dengan pengadaan atau 
penyelenggaraaan   kantin   yang   berada   disekitar   perusahaan.   Penyelenggaraan 
makanan dikantin tersebut dimaksudkan agar makanan bagi  tenaga kerja dapat 
tersedia   tepat   waktu   mengingat   jumlah   tenaga   kerja   yang   banyak.   Untuk 
memenuhi kebutuhan kalori tenaga kerja dalam sehari  yaitu dengan pemberian 
makanan yang dilakukan pada jam istirahat yaitu 4 ­ 5 jam seteleh bekerja sesuai 
dengan pembagian  shift  kerja. Kebutuhan kalori untuk tenaga kerja dipengaruhi 
oleh   beberapa   faktor   antara   lain   :   umur,   berat   badan,   jenis   kelamin,   keadaan 
khusus,  metabolisme,  jenis pekerjaan,  dan lingkungan kerja. Apabila konsumsi 
makanan tidak tercukupi maka tubuh akan mengalami gangguan percernaan, hal 
ini   disebabkan   karena   pemenuhan   kebutuhan   kalori   kurang   dari   kebutuhan 
sehingga  menyebabkan   daya   tahan   tubuh   dan   efisiensi   tubuh   akan  menurun. 
Sedangkan apabila konsumsi makanan mencukupi dan sesuai dengan kebutuhan 
maka daya tahan tubuh dan efisiensi tubuh akan meningkat.   
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B. Kerangka Pemikiran
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A. Metodologi Penelitian
Laporan   penelitian   ini   menggunakan   metode   survei   epidemiologi 
deskriptif.   Pada   umumnya   penelitian   secara   deskriptif   yaitu  menuturkan   dan 
menafsirkan   data   yang   sudah   ada.   Survei   pada   umumnya   merupakan   cara 
mengumpulkan   data   dari   sejumlah   unit   atau   individu   dalam   waktu   ynag 
bersamaan. Penelitian ini nertujuan untuk menilai tindakan pelayanan gizi kerja di 
perusahaan.
B. Populasi dan Sampel
Populasi   dalam penelitian   ini   adalah   tenaga  kerja  di  PT.  Bina  Guna 
Kimia Ungaran dibagian kantor dan produksi,  sedangkan yang menjadi subyek 
adalah tenaga kerja yang berjumlah 129 orang.
C. Tehnik Sampling
Pengambilan sampel dilakukan dengan cara  purposive sampling,  yaitu 
subyek dipilih berdasarkan ciri­ciri atau sifat tertentu.
Ciri­ciri sampel yang ditentukan dalam penelitian adalah:
1. Pekerjaan   :   Jenis  pekerjaan   ringan,   jenis  pekerjaan   sedang,  dan 
jenis pekerjaan berat.
2. Jenis kelamin : Laki­laki dan perempuan.
D. Tehnik Pengumpulan Data
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Teknik pengumpulan data dalam ini adalah:
1. Observasi    Langsung
Observasi yang dilakukan dalam penelitian ini adalah observasi terhadap 
keadaan kantin di PT. Bina Guna Kimia Ungaran serta Prima Catering.
2. Wawancara   
Wawancara   dilakukan   dengan   karyawan   yang   bertanggung   jawab 
terhadap penyelenggaraan makanan di kantin   untuk mengetahui segala sesuatu 
yang berkaitan dengan penyelenggaraan di kantin.
3. Resume    MCU 2007
Data  Resume  MCU (Medical Check Up)  tahun 2007 digunakan untuk 
memperoleh   data   tentang   tenaga   kerja   yang   akan   menjadi   sampel,   yang 
selanjutnya MCU tersebut digunakan untuk membuat koreksi pada perhitungan 
kebutuhan kalori.
E. Instrumen Penelitian
1. Resume    MCU 2007
Digunakan untuk memperoleh data tentang tenaga kerja yang menjadi 
sampel   sebagai  bahan  untuk  koreksi  kebutuhan  kalori  yang  diperlukan   tenaga 
kerja tersebut.
2. Daftar    Analisis Bahan Makanan
Digunakan sebagai pedoman dalam menentukan kandungan kalori setiap 
bahan makanan yang disediakan oleh Prima Catering.
31
3. Timbangan    Makanan
Digunakan untuk menimbang berapa berat bahan makanan.
4. Kalkulator   
Digunakan   untuk   membantu   dalam   perhitungan   kandungan   kalori 
makanan dan kecukupan kalori standar tenaga kerja yang dianjurkan.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian
1. Penyelenggaran    Makanan di PT. Bina Guna Kimia Ungaran.
Penyelenggaraan makanan di PT. Bina Guna Kimia Ungaran khususnya 
dalam pemenuhan gizi kerja dilakukan dengan pengadaan kantin, dimana letak 
kantin sangat strategis yang letaknya berada ditengah perusahaan dekat dengan 
poliklinik.  Besarnya kapasitas  kantin  di  PT. Bina Guna Kimia Ungaran cukup 
untuk menampung tenaga kerja yang di bagi menjadi beberapa shift. Kantin di PT. 
Bina Guna Kimia Ungaran juga mempunyai perlengkapan di antaranya 10 meja 
panjang, 104 kursi makan, 3 pembatas yang memberi batasan antar baris yang 
satu dengan yang lainnya, 2 kipas angin yang berukuran besar untuk membantu 
sirkulasi udara agar tidak panas,  20 lampu neon dan juga satu buah dispenser. 
Kapasitas kantin untuk karyawan dengan satu shift sekitar 70­80 orang. Kantin di 
PT. Bina Guna Kimia Ungaran sangat memperhatikan kebersihan kantin dengan 
menyediakan   tempat   sampah   serta   tempat   untuk   cuci   tangan.   Sebelum   dan 
sesudah   istirahat   kantin   selalu   dibersihkan   dan   dipel   oleh   petugas   kebersihan 
kantin.   Kantin   juga  mempunyai   sirkulasi   udara   yang   sangat   baik   disamping 
dengan  tersedianya kipas  angin,  kantin   juga mempunyai  ventilasi  yaitu  dengan 
membuka pintu keluar masuk dan pintu keluar  masuk di bagian kantin sangat 
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lebar dan ada 3 sisi pintu kantin yang selalu dibuka.
Luas kantin di PT. Bina Guna Kimia Ungaran + 100 meter. Luas kantin 
yang   cukup   luas   ini   cukup   untuk   menampung   tenaga   kerja   yang   bekerja 
berdasarkan  shift  kerjanya. Keadaan kantin pada waktu istirahat tidak berdesak­
desakan kerena tenaga kerja melakukan istirahat secara bergantian berdasarkan 
shift kerja masaing­masing. 
Pengadaan kantin di PT. Bina Guna Kimia Ungaran menjadi tanggung 
jawab bagian Kesehatan kerja sedangkan pengadaan menu makanan di laksanakan 
oleh pihak catering yaitu Prima catering. 
Penyelenggaraan   makanan   di   kantin   tersebut   di   maksudkan   agar 
makanan bagi tenaga kerja dapat tersedia tepat waktu mengingat jumlah tenaga 
kerja   serta   pembagian  shift    untuk   tenaga   kerja.  Dalam   aktivitas   sehari­hari 
petugas yang melayani makanan untuk tenaga kerja ada yang memakai celemek 
dan ada yang tidak memakai celemek tetapi untuk pemakaian kaos tangan plastik 
semua petugas belum ada yang memakainya. Petugas kantin untuk yang berambut 
panjang   sudah  di   ikat,   hal   ini   bertujuan   agar   tidak  mengganggu   saat   petugas 
sedang menyajikan makanan. 
Menu yang di sediakan oleh cetering khususnya prima catering sangat 
bervariasi yang terdiri dari lauk pauk, sayur, buah dan kerupuk. Menu tersebut di 
tata di piring dan untuk sayur di letakkan di mangkok sayur. Banyaknya penataaan 
menu  makanan   ini   disesuiakan   dengan   jumlah   karyawan.  Untuk   nasi   dan   air 
minum, karyawan di beri kebebasan untuk mengambil sendiri. 
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Pembagian makanan untuk karyawan di lakukan pada jam istirahat yaitu 
4­5 jam setelah bekerja . Adapun pembagian makanan dikantin antara lain :
a. Shift I : Jam 11.00­11.30 WIB
b. Shift II : Jam 18.00­18.30 WIB
c. Day shift : Jam 12.00­12.30 WIB
Air minum di sediakan oleh pihak catering dalam bentuk air kemasan 
dalam botol besar yang di letakkan di dispenser. Karyawan juga di beri susu setiap 
pagi sekitar jam 07.30 WIB dan jam 09.00 WIB karyawan di beri teh manis, untuk 
kacang hijau di berikan setelah makan siang. Hal ini bertujuan agar kebutuhan 
nilai kalori untuk tenaga kerja dapat terpenuhi dan tercukupi. 
2. Inspeksi    Catering
a. Sanitasi    Umum (General Sanitation)
Nilai   kandungan   gizi   dari  makanan   sangat   di   perhatikan   oleh   pihak 
kesehatan kerja,  selain  itu faktor  lingkungan juga sangat berpengaruh terhadap 
segi kualitas makanan yang di berikan oleh tenaga kerja. Kita selalu melakukan 
inspeksi terhadap cetering yang bertugas untuk menyediakan makanan di PT. Bina 
Guna Kimia Ungaran  yaitu  Prima Catering.  Hasil  pengamatan  yang dilakukan 
adalah sebagai berikut :
1) Alat   pembersih   sudah   cukup   memadai   dengan   adanya   alat­alat   yang 
menunjang untuk kebersihan kantin misalnya sapu, lap pel serta lap meja.
2) Pembuangan   sampah   di   prima   catering   sudah   baik   yaitu   dengan   dengan 
tersedianya tempat sampah yang berada di dekat pencucian piring dan gelas.
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3) Saluran air untuk pembuangan limbah misalnya air kotor bekas cuci piring dan 
gelas   dan   sisa   air   pel,   sudah   baik  dengan   sistem  yang  di   gunakan   sudah 
memadai   karena   dalam   pembuangannya  menggunakan   pipa­pipa   air   yang 
nantinya air akan langsung mengalir dalam sistem pembuangan yang berada di 
samping kantin yang berupa selokan. Hal ini di tunjukan dengan lingkungsn 
sekitar kantin tidak becek dan tidak ada tempat yang tergenang air   dari sisa 
pencucian piring dan gelas.
b. Kebersihan    Perorangan
Kebersihan   perorangan   yang   di   maksud   adalah   kebersihan   orang 
maupun pegawai yang menangani dan terlibat dalam pengolahan makanan sampai 
penyajian makanan serta penjamah makanan. Dari hasil pengamatan di dapatkan 
sebagai berikut :
1) Petugas sebelum menata makanan selalu mencuci tangan dengan 
menggunakan sabun tetapi saat menata makanan petugas tidak menggunakan 
sarung tangan plastik sehingga hal tersebut akan mengurangi kebersihan dari 
makanan.
2) Ada   petugas   yang  memakai   celemek   dan   ada   sebagian   petugas 
tidak memakai  celemek.
3)  Petugas penata makanan di kantin untuk yang berambut panjang 
selalu diikat sehingga tidak mengganggu ketika menata makanan.
4) Petugas kantin juga akan diperiksa secara fisik oleh petugas yang 
bergerak dibidang keselamatan kerja sesuai dengan standart form di PT. Bina 
36
Guna Kimia Ungaran (terlampir).
c. Dapur    dan Peralatan
Berdasarkan dari hasil inspeksi di kantin PT. Bina Guna Kimia Ungaran 
khususnya   untuk   kebersihan   dapur   dan   peralatan   di   dapatkan   hasil   sebagai 
berikut:
1) Secara umum kebersihan dapur dikantin   PT. Bina 
Guna Kimia Ungaran cukup baik dan bersih karena ada petugas yang khusus 
untuk  membersihkan   dapur   baik   sebelum   istirah   dan   sesudah   istirahat.di 
dalam kantin tersedia 1 kompor gas dengan peralatan masak yang cukup.
2) Perawatan peralatan dapur menjadi tanggung jawab 
pihak catering, dan peralatan kantin selalu di jaga kebersihannya.
3) Saluran pembuangan air limbah cair untuk dapur di 
kantin PT.  Bina Guna Kimia Ungaran cukup lancar dan pembuangan limbah 
padat seperti sisa­sisa makanan di buang dalan tempat sampah.
4) Paralatan   untuk   masak   atau   perabotan   untuk 
memasak di tempatkan pada tempat yang aman serta tertata dengan baik dan 
rapi pada tempatnya.
5) Semua  peralatan  makan  di   prima  catering   seperti 
piring,   sendok,   garpu,   dan   gelas   dalam   keadaan   cukup   bersih   dan   untuk 
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peralatan yang sudah retak tidak di pakai dan di simpan di tempat khusus yang 
nantinya akan di buang. 
6) Semua   peralatan   dapur   menjadi   tanggung   jawab 
catering yaitu prima catering.
d) Tempat    Penyimpanan Makanan Sementara.
Kantin   di   PT.   Bina  Guna  Kimia   tidak  mempunyai   lemari   es   untuk 
menyimpan   makanan   sementara.   Makanan   sisa   dari   penataan   untuk   semua 
karyawan akan dipanasi dan di tempatkan ditempat yang khusus yang letaknya 
dibawah meja. Dalam tempat penyimpanan makanan juga di tata dengan rapi dan 
keadaan   tempat   penyimpanan   makanan   bersih.  Keadaan   di   sekitar   tempat 
penyimpanan     makanan   sangat   di   jaga   kebersihannya   agar   tidak   ada   hewan 
pengganggu seperti lalat, semut, tikus dll. Tempat penyimpanan makanan di beri 
rak­rak sehingga penataan terlihat rapi. Rak tempat penataan makanan terbuat dari 
besi yang anti karat.
3. Pengukuran    Kadar Kalori.
Pemenuhan gizi untuk pekerja di PT. Bina Guna Kimia Ungaran sangat 
di perhatikan karena di perusahaan ini karyawan yang bekerja selalu berhubungan 
dengan bahan kimia. Hal ini di tunjukkan dengan memberikan asupan gizi untuk 
memenuhi   kebutuhan   kalori   dari   pekerja.   Dalam   pengadaan   menu   makanan 
sangat   bergizi   dan   barvariasi   untuk   setiap   harinya.   Menu   makanan   yang 
disediakan  menjadi   hal   yang   pokok   dalam   perhitungan   nilai   kalori   yang   di 
butuhkan untuk tenaga kerja.  Nilai kalori untuk tenaga kerja dipegaruhi oleh jenis 
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pekerjaan, umur, dan berat badan tenaga kerja. Adapun perhitungan nilai kalori 
berdasarkan jenis pekerjaan yaitu :
a. Jenis    Pekerjaan Ringan
Jenis   pekerjaan   ringan   yang   ada   di   PT.  Bina  Guna  Kimia  Ungaran 
meliputi pekerjaan di bagian :
1) Reseptionis
2) Supervisor
3) SHE coordinator
4) Plant engineering 
5) Plant manager
6) Informasi Tehnologi (IT) officer
7) Coordinator 
8) Finance officer
9) Quality Assurance coordinator dan Suplay Chain. 
Jumlah   karyawan   untuk   jenis   pekerjaan   ringan   adalah   17   orang 
diantaranya 4  orang wanita  dan  13  orang pria.  Dari  hasil   pengamatan   jumlah 
karyawan berdasarkan berat badan dan umur di dapatkan data sebagai berikut :
Tabel 4. Distribusi frekuensi pemenuhan kebutuhan kalori kerja karyawan dengan 
jenis pekerjaan ringan.
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Jenis pekerjaan ringan
No Jenis Pekerjaan 
Umur 
(tahun)
Berat 
Badan 
(kg)
Jenis 
Kelamin
Frekuensi Kebutuhan 
Kalori Per Hari
Kebutuhan 
Kalori ditempat 
Kerja
Kalori yang 
didapat dari 
makan siang
Pria Wanita Pria Wanita Pria Wanita
1 Ringan 21 ­ 30 41 ­ 50 Wanita   2   1800   720 1205,16 ­ 1575,81
2 Ringan 31 ­ 40
51 ­ 60 Pria 1   2058,7   823,48   1205,16 ­ 1575,82
61 ­ 70
Pria dan 
wanita 3 1 1880,2 1422 752,08 568,8 1205,16 ­ 1575,83
71 ­ 80 Pria 2   1642,2   656,8   1205,16 ­ 1575,84
3 Ringan 41 ­ 50
51 ­ 60 Pria 3   2058,7 1557 823,48 496,8 1205,16 ­ 1575,85
71 ­ 80 Pria   3   1642,2   656,8   1205,16 ­ 1575,86
4 Ringan 51 ­ 60
41 ­ 50 Wanita   1   1692   676,8 1205,16 ­ 1575,87
51 ­ 60 Pria 1   2058   823,48   1205,16 ­ 1575,88
Jumlah 1890 1617,75 756,02 615,6
b. Jenis    Pekerjaan Sedang
Jenis   pekerjaan   sedang   yang   ada   di   PT.  Bina  Guna  Kimia  Ungaran 
meliputi pekerjaan di bagian :
1) Security 
2) Incoming good officer 
3) Clerk 
4) Analist
5) SHE assistant 
6) Foreman 
7) Store keeper
8) Nurse,   dan  Inspection   Testing   Preventif  
Maintenance (IPTM) technicial. 
Jumlah karyawan untuk jenis pekerjaan sedang ada 28 orang diantaranya 
6  orang  wanita   dan  22  orang  pria.    Dari  hasil   pengamatan   jumlah  karyawan 
berdasarkan berat badan dan umur di dapatkan data sebagai berikut :
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Jenis pekerjaan sedang
No
Jenis 
Pekerjaan
Umur 
(tahun
)
Berat 
Badan 
(kg)
Jenis 
Kelamin
Frekuensi Kebutuhan Kalori Per Hari
Kebutuhan 
Kalori ditempat 
Kerja
Kalori yang 
didapat dari 
makan siang
Pria Wanita Pria Wanita Pria Wanita
1 Sedang 21 ­ 30
41 ­ 50 Wanita   1   2510   1004 1205,16 ­ 1575,81
71 ­ 80 Wanita   2   1893,5   757,4 1205,16 ­ 1575,82
2 Sedang 31 ­ 40
41 ­ 50
Pria dan 
Wanita 1 1 2930 2445 1172 978 1205,16 ­ 1575,83
51 ­ 60 Pria   3   2960,5   1184,2   1205,16 ­ 1575,84
61 ­ 70
Pria dan 
Wanita 7 1 2970 2485 1188 994 1205,16 ­ 1575,85
71 ­ 80 Pria  5   2980   1192   1205,16 ­ 1575,86
3 Sedang 41 ­ 50
41 ­ 50 Wanita   1   2381   952,4 1205,16 ­ 1575,87
51 ­ 60 Pria 1   2881   1152,4   1205,16 ­ 1575,88
61 ­ 70 Pria 1   2891   1156,4   1205,16 ­ 1575,89
71 ­ 80 Pria 1   2901   1160,4   1205,16 ­ 1575,90
4 Sedang 51 ­ 60
51 ­ 60 Pria 1  
2682,2
5   1072,9   1205,16 ­ 1575,91
61 ­ 70 Pria 2  
2692,2
5   1076,9   1205,16 ­ 1575,92
Jumlah 2876,44 2342,9 1150,57 937,16
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c. Jenis    Pekerjaan Berat
Jenis   pekerjaan   berat   yang   ada   di   PT.   Bina   Guna   Kimia   Ungaran 
meliputi pekerjaan di bagian :
1) Mechanical
2) Helper
3) Group leader 
4) Mechanic
5) Formulator
6) Forklift helper 
7) Operator incenerator
8) Senior operator
9) Operator
10) Formulator 
11) Driver
12) Quality Control inspector 
13) Electrican
14) Senior welder
15) Welder
16) Senior formulator
17) Automotive  dan mechanic. 
Jumlah karyawan untuk jenis pekerjaan berat keseluruhan ada 84 pekerja 
di antaranya 50 pekerja pria dan 34 pekerja wanita. Dari hasil pengamatan jumlah 
karyawan berdasarkan berat badan dan umur di dapatkan data sebagai berikut :
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Jenis Pekerjaan Berat
No
Jenis 
Pekerjaan
Umur 
(tahun
)
Berat 
Badan 
(kg)
Jenis 
Kelamin
Frekuensi Kebutuhan Kalori Per Hari
Kebutuhan Kalori 
ditempat Kerja
Kalori yang 
didapat dari 
makan siang
Pria Wanita Pria  Wanita Pria Wanita
1 Berat 21 ­ 30
51 ­ 60
Pria dan 
Wanita 1 2 4270 3470 1708 1388 1205,16 ­ 1575,81
61 ­ 70 Wanita   1   3500   1400 1205,16 ­ 1575,82
71 ­ 80 Wanita   1   3530   1412 1205,16 ­ 1575,83
2 Berat 31 ­ 40
41 ­ 50
Pria dan 
Wanita 1 1 4108 3332 1643,2 1332,8 1205,16 ­ 1575,84
51 ­ 60
Pria dan 
Wanita 15 4 4168 3392 1667,2 1356,8 1205,16 ­ 1575,85
61 ­ 70
Pria dan 
Wanita 8 4 4198 3422 1679,2 1368,8 1205,16 ­ 1575,86
71 ­ 80
Pria dan 
Wanita 3 2 4228 3452 1691,2 1380,8 1205,16 ­ 1575,87
3 Berat 41 ­ 50
41 ­ 50
Pria dan 
Wanita 2 3 4006 3254 1602,4 1301,6 1205,16 ­ 1575,88
51 ­ 60
Pria dan 
Wanita 5 1 4066 3314 1626,4 1325,6 1205,16 ­ 1575,89
61 ­ 70
Pria dan 
Wanita 5 5 4096 3344 1638,4 1337,6 1205,16 ­ 1575,90
71 ­ 80
Pria dan 
Wanita 3 2 4126 3374 1650,4 1349,6 1205,16 ­ 1575,91
4 Berat 51 ­ 60
51 ­ 60 Wanita   2   3119   1247,6 1205,16 ­ 1575,92
61 ­ 70 Wanita   2   3149   1259,6 1205,16 ­ 1575,93
71 ­ 80 Pria   1   3871   1548,4   1205,16 ­ 1575,94
Jumlah 4113,7 3357,84 1645,48 1342,90
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B. PEMBAHASAN
1. Penyalenggaraan     Makanan  di  Kantin  PT.  Bina  Guna  Kimia 
Ungaran.
Penyelenggaraan   makanan   di   PT.   Bina   Guna   Kimia   Ungaran   telah 
menerapkan ketentuan dalam Surat Edaran Mentri Tenaga Kerja dan Transmigrasi 
SE No. 01/MEN/1979 tentang Pengadaan Kantin dan Ruang atau Tempat Makan.
Menurut Wijayanti R (2007), kantin merupakan tanggung jawab pihak 
manejemen  dan   seluruh  biaya  di   tanggung  perusahaan   serta   perusahaan  yang 
memperkerjakan   buruh   lebih   dari   50   orang,   supaya   menyediakan   kantin 
diperusahaan yang bersangkutan.
Berdasarkan Peraturan Menteri Perburuhan No. 7 Tahun 1964 tentang 
Syarat Kesehatan, Kebersihan, dan Penerangan Tempat Kerja disebutkan bahwa :
Makanan   yang   disediakan   untuk   buruh   harus  menurut  menu   yang  memenuhi 
syarat ­ syarat kesehatan (pasal 8 ayat 4).
Makanan yang memenuhi syarat­syarat kesehatan antara lain makanan 
tersebut tidak basi, makanan tidak mengandung racun, makanan harus terdiri dari 
karbohidrat,   lemak,   protein,   mineral,   vitamin   dan   air   serta   makanan   yang 
disediakan harus bergizi.
Berdasarkan   pengamatan   penulis   dalam   penganekaragaman   menu 
makanan di PT.  Bina Guna Kimia Ungaran sudah cukup baik setiap hari nasi, 
sayur, lauk dan buah selalu bervariasi dan untuk semua pekerja,  hal ini belum 
cukup   untuk   pekerja   dengan   jenis   pekerjaan   berat  maka   pekerja   akan   diberi 
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makanan ekstra fooding yang berupa susu segar dan teh manis pada pagi hari 
sedangkan   pada   siang   hari   akan   diberi   kacang   hijau.  Untuk   susunan   menu 
makanan sudah sesuai dengan Peraturan Menteri Perburuhan No. 7 Tahun 1964 
menyebutkan   bahwa  makanan   yang   disediakan   untuk   buruh   harus  memenuhi 
syarat kesehatan. 
2. Inspeksi    Catering
Berdasarkan   pengamatan   penulis,   hygene   sanitasi   di   prima   cetering 
sudah baik mulai dari dapur, peralatan, kebersihan pengelola kantin, dan tempat 
penyimpanan makanan.
Di PT. Guna Kimia Ungaran khusus dalam penyelenggaraan makanan, 
untuk   dapur,     peralatan   sudah   baik   dan   sesuai   dengan   Peraturan   Menteri 
Perburuhan   No.   7   tahun   1964   tentang   syarat   kesehatan,   kebersihan   dan 
penerangan di tempat kerja yang berisi tentang:
a. Dapur,  kamar makan dan alat  keperluan makan harus selalu bersih dan 
rapi (pasal 8 ayat 1).
b. Dapur dan kamar makan tidak boleh berhubungan langsung dengan tempat 
kerja (pasal 8 ayat 2).
c. Dapur   dan   kamar   makan   harus   dapat   penerangan   yang   baik   dan 
peredaraan udara yang cukup (pasal 8 ayat 3).
d. Alat ­ alat makanan atau masak sesudah dipakai harus dibersihkan dengan 
sabun  dan   air   panas  dan  dikeringkan.  Alat­alat   tersebut   harus   dibuat   dari 
bahan ­ bahan yang mudah dibersihkan (pasal 8 ayat 6).
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Untuk pengelola makanan juga perlu diperhatikan kesehatannya maka 
PT.  Bina Guna Kimia Ungaran perlu mengadakan pemeriksaan kesehatan awal 
sebelum mereka bekerja dan pemeriksaan rutin yang dilakukan setiap tahun oleh 
dokter perusahaan. Pegawai pengelola makanan belum dilengkapi dengan tutup 
kepala, sarung tangan plastik dan celemek maka perlu pemberian perlengkapan 
tersebut dalam usaha peningkatan kesadaran kebersihan pada pengelola makanan.
Berdasarkan Peraturan  Mentri  Perburuhan No.  7  Tahun 1964 pasal  8 
terdapat ketentuan­ketentuan antara lain :
a. Semua pegawai yang mengerjakan dan melayani makanan dan minuman 
harus bebas dari salah satu penyakit menular dan selalu menjaga kebersihan 
badannya (ayat 7).
b. Pegawai yang dimaksud dalam ayat   (7)  harus  mendapat  didikan  dalam 
soal­soal kebersihan dan kesehatan (ayat 9).
c. Pegawai yang dimaksud dalam ayat (7) sebelum bekerja harus diperiksa 
kesehatan badannya yang dinyatakan dengan surat keterangan dokter (ayat 9).
d. Pegawai yang dimaksud adalah pasal (7) tidak boleh melayani makanan 
selama  menderita   suatu  penyakit   sampai   dinyatakan  oleh  dokter   bahwa   ia 
sudah sehat kembali (ayat 13).
Penyimpanan makanan di PT. Bina Guna Kimia Ungaran sudah cukup 
baik   dan   sudah   sesuai   dengan   Peraturan   Menteri   Kesehatan   RI   No. 
712/Menkes/Per/1986   tentang   Kesehatan   Jasa   Boga   disebutkan   bahwa 
penyimpanan   bahan  makanan   dan  makanan   jadi   harus  memenuhi   persyaratan 
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teknis penyimpanan makanan (Pasal 7).
Persyaratan teknis penyimpanan makanan sebagaimana dimaksud ayat (1) harus 
memenuhi  ketentuan sebagaimana yang tercantum dalam lampiran II  Peraturan 
Menteri ini yaitu:
a. Tidak menempel pada lantai, dinding atau langit­langit dengan ketentuan 
sebagai berikut:
1) Jarak makanan dengan lantai 15 cm
2) Jarak makanan dengan dinding 5 cm
3) Jarak makanan dengan langit­langit 60 cm
b. Tidak tercampur antara makanan yang siap untuk dimakan dengan bahan 
makanan mentah.
3. Kecukupan    Kalori Kerja.
Nilai kalori ditempat kerja yang terukur untuk jenis pekerjaan ringan, 
jenis pekerjaan sedang dan jenis pekerjaan berat di PT. Bina Guna Kimia Ungaran 
berkisar antara 897,08 kalori sampai 1645,34 kalori, sedangkan nilai kalori untuk 
makan siang sebesar 1205,16 kalori sampai 1575,81 kalori. 
Bardasarkan   data   tenaga   kerja   yang   di   jadikan   sampel,  maka   dapat 
diambil kesimpulan kalori yang dibutuhkan untuk :
Tabel 7. Kebutuhan Kalori menurut jenis pekerjaan.
No
Jenis 
Pekerjaan
Jenis Kelamin
Kebutuhan Kalori 
Per Hari
Kebutuhan Kalori di 
Tempat Kerja
Pria Wanita Pria Wanita
1 Ringan Pria dan Wanita 1890 1617,75 756,02 615,6
2 Sedang Pria dan Wanita 2876,44 2342,9 1150,57 937,16
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3 Berat Pria dan Wanita 4113,7 3357,84 1645,48 1342,90
Bardasarkan pengukuran kalori menu makan siang melalui perhitungan 
dan  penimbangan di  prima catering  diperoleh  nilai  kalori   sebesar  1205,16 kal 
sampai 1575,81 kal (terlampir).
  Jadi   menu   makanan   yang   tersedia   di   Prima   Catering   kebutuhan 
kalorinya belum mencukupi untuk jenis pekerjaan ringan, jenis pekerjaan sedang 
dan   untuk   jenis   pekerjaan   berat.   Dalam   pemenuhan   nilai   kalori   untuk   jenis 
pekerjaan   ringan   dan   sedang   terjadi   kelebihan   nilai   kalori   yaitu   untuk   jenis 
pekerjaan ringan kalori yang dibutuhkan sebesar 756,02 kalori sedangkan kalori 
yang   terkandung   dalam  makan   siang   sebesar   1575.81   kalori   sehingga   terjadi 
kelebihan nilai  kalori  sebesar 819,79 kalori  dan untuk pekerjaan sedang kalori 
yang dibutuhkan sebesar  1150,57  kalori   sedang kalori  yang  terkandung dalam 
makan siang sebesar 1575,81 kalori sehingga terjadi kelebihan nilai kalori sebesar 
425,24  kalori,  maka usaha  yang dilakukan  untuk  menjaga  keseimbangan nilai 
kalori kerja yaitu dengan diadakan senam untuk setiap hari jumat dan olah raga 
misalnya  badminton,   sepak  bola  dan  fitness.  Untuk   jenis  olah   raga   ini  belum 
cukup, hal ini dapat menyebabkan bebagai penyakit antara lain obesitas, diabetes 
dan kolesterol.  Untuk pekerjaan berat dimana kebutuhan nilai kalori untuk makan 
siang belum terpenuhi dimana kebutuhan kalori ditempat kerja untuk pekerjaan 
berat sebesar 1645,48 kalori, hal ini menyebabkan kurangnya nilai kalori sebesar 
69,67 kalori maka pihak perusahaan akan memberikan makanan ekstra fooding 
yang berupa kacang hijau, susu, telur rebus dan teh manis. Kebutuhan Nilai kalori 
untuk semua jenis pekerjaan (ringan, sedang dan berat) dapat di lihat pada grafik 
dibawah ini:
50
15
75
,8
1
15
75
,8
1
15
75
,8
1
75
6,
02
11
50
,5
7
16
45
,4
8
61
5,
6
93
7,
16
13
42
,9
0
200
400
600
800
1000
1200
1400
1600
1800
Ringan Sedang Berat
Kalori makan siang
Kebutuhan kalori di
tempat kerja pria
Kebutuhan kalori di
tempat kerja wanita
Keseimbangan unsur­unsur  gizi  untuk Prima Catering sudah  tercapai. 
Menurut   Suma'mur   (1996)   makanan   yang   berimbang   mempunyai   komposisi 
sebagai berikut :
a. Karbohidrat : 65 ­ 70 % dari total kalori
b. Lemak : 20% dari total kalori
c. Protein : 10 ­ 15 dari total kalori
Berdasarkan   kalori   kerja   yang   dibutuhkan   untuk   mencapai 
keseimbangan unsur gizi tersebut maka besarnya protein, lemak, dan kerbohidrat 
dari Prima catering adalah sebagai berikut :
Tabel 8. Keseimbangan Unsur Gizi
No
Komposisi 
Menu
Makan siang
Makan Siang + Teh 
Manis
Makan Siang + Teh 
Manis + Susu
Makan Siang + Teh 
Manis + Susu + 
Kacang Hijau
Total 
Kalori
Presentas
e
Total 
Kalori
Presentas
e
Total 
Kalori
Presentas
e
Total 
Kalori Presentase
1 Karbohidra 1040,48 73,73% 1767,48 78,27 % 1800,76 79,53 % 2312,76 78,39 %
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t
2 Lemak 143,38 10,16 % 145,38 8,08 % 206,91 9,13% 226,91 7,69 %
3 Protein 227,19 16,1 % 229,19 12,74 % 256,51 11,32 % 410,51 13,91%
Total 1411,05 100 % 1798,55 100 % 2264,81 100 % 2950,18 100 %
Untuk mengetahui keseimbangan unsur gizi berdasarkan komposisi dari 
makanan dapat dilihat pada grafik dibawah ini :
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Dari   hasil   pengukuran   keseimbangan   unsur   gizi   diatas   untuk  menu 
makanan di Prima Catering sudah tercukupi untuk kebutuhan karbohidrat, lemak 
dan protein bagi tenaga kerja. Untuk kebutuhan kalori tenaga kerja apabila menu 
makan   yang   disediakan   catering   di   tambah   dengan   telur   ayam   untuk   jenis 
pekerjaan berat sehingga kebutuhan kalori dapat terpenuhi sedangkan seharusnya 
tanpa dengan penambahan telur ayam kebutuhan kalori yang disediakan catering 
harus  bisa   terpenuhi  karena  tidak semua  tenaga kerja  suka dengan  telur  ayam 
sehingga untuk menghindari kekurangan kalori maka menu makan catering harus 
bisa mencukupi kebutuhan kalori tenaga kerja ditempat kerja sesuai dengan jenis 
pekerjaan serta keseimbangan unsur gizi bisa tercapai, untuk itu perlu dilakukan 
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evaluasi atau perbaikan pada menu makanan yang disediakan oleh Prima Catering 
agar   menu   makanan   yang   disediakan   oleh   Prima   Catering   sesuai   dengan 
kebutuhan tenaga kerja.   
BAB V
PENUTUP
KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN
A. Kesimpulan
Dari   hasil   penelitian  yang  penulis   lakukan   terhadap  pemenuhan  gizi 
kerja di PT. Bina Guna Kimia Ungaran dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:
1. Penyelenggaraan   gizi   kerja   di   PT.   Bina   Guna   Kimia   Ungaran 
dilaksanakan melalui kantin yang didirikan oleh perusahaan dan bekerja sama 
dengan pihak luar  (catering) sebagai pihak penyelenggara makanan.
2. PT. Bina Guna Kimia Ungaran telah menerapkan ketentuan SE No. 
01/Men/1979 tentang Pengadaan Kantin dan Ruang atau Tempat Makan.
3. Kalori  makan   siang   yang   dibutuhkan   di   PT.  Bina  Guna  Kimia 
Ungaran untuk beban kerja ringan 897, 08 kal, beban kerja sedang 1150, 85 
kal dan untuk beban kerja berat 1645, 34 kal.
4. Nilai  kalori  yang  terukur  pada  menu makan yang disajikan  dan 
disediakan oleh Prima Catering sebesar 1205,16 kal sampai 1575,81 kal.
5. Pemenuhan   kalori   kerja   untuk   Prima  Catering,   jenis   pekarjaan 
ringan,   jenis   pekerjaan   sedang  dan   jenis   pekerjaan  berat  belum  terpenuhi. 
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Untuk   keseimbangan  menu  makan   siang   di   Prima  Catering  masih   belum 
tercapai.
6. Pemenuhan nilai  kalori  untuk jenis  pekerjaan ringan dan sedang 
dalam penyelenggaraan  makan  siang  ada  kelebihan  nilai  kalorinya,  hal   ini 
dapat  menimbulkan   penyakit   antara   lain   obesitas,   diabetes   dan   kelebihan 
kolesterol  maka usaha  untuk menyeimbangkan nilai  kalori   tersebut  dengan 
diadakan senam untuk setiap hari jumat dan kegiatan olah raga lainnya seperti 
sepak bola, badminton, dan fitness. 
7. Pemenuhan   kalori   kerja   untuk   jenis   pekerjaan   berat   belum 
terpenuhi,   maka   usaha   untuk   pemenuhan   nilai   kalori   tersebut   dengan 
pengadaan makanan ekstra fooding. 
8. Secara keseluruhan keseimbangan kalori belum bisa tercapai untuk 
itu perlu diadakan perbaikan menu melalui perbaikan komposisi bahan atau 
bisa juga dengan variasi menu baru. 
9. Bardasarkan hasil inspeksi yang dilakukan kedapur catering secara 
umum   kondisi   higene   sanitasi   Prima  Catering   sudah   baik,   hasil   inspeksi 
tersebut dapat dilihat pada lampiran.
B. Implikasi
Dengan   adanya   usaha   peningkatan   gizi   kerja   bagi   para   tenaga   kerja 
maka akan tercapai tingkat atau derajat kesehatan yang setinggi­tingginya. Dengan 
derajat   kesehatan   yang   tinggi  maka   angka   absentisme   akan   rendah   dan   daya 
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kompetitif antara tenaga kerja untuk berprestasi akan semakin tinggi, hal ini akan 
memberikan   motivasi   terwujudnya   tenaga   kerja   yang   memiliki   tingkat 
produktivitas dan efisiensi kerja yang tinggi. Dengan peningkatan produktivitas 
tenaga kerja juga peningkatan produktivitas perusahaan.
Gizi   kerja   merupakan   salah   satu   faktor   yang   berpengaruh   terhadap 
tingkat   kesehatan   dan   produktivitas   tenaga   kerja.   Penyelenggaraan   gizi   kerja 
dalam   bentuk   pemberian   makan   perlu   mendapatkan   perhatian   yang   serius. 
Makanan   yang   dihidangkan   harus   memenuhi   syarat   ­   syarat   gizi   yaitu 
mengandung zat tenaga, zat pembangun dan zat pengatur. Komposisi antara ketiga 
zat tersebut harus seimbang dan diberikan dalam volume dan kandungan kalori 
yang tepat,  variasi atau penganekaragaman bahan makanan jaga sangat penting 
karena  dengan  penganekaragaman  maka  vitamin  dan  mineral  yang  didapatkan 
akan   semakin   lengkap.   Kebersihan   makanan   terutama   dalam   pengolahan 
makanan, penyajian makanan maupun petugas penyelenggara makanan hendaknya 
selalu terjaga.
C. SARAN
Dari hasil pembahasan dan kesimpulan maka penulis memberikan saran 
sebagai berikut :
1. Berdasarkan pengukuran nilai kalori di atas, menu makanan yang 
disediakan oleh prima catering belum mencukupi kebutuhan kalori di tempat 
kerja  untuk  jenis  pekerjaan berat,  bila  menu makanan  tersebut  ditambah 2 
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butir telur ayam maka kebutuhan kalori terpenuhi misalnya berat sebutir telur 
ayam   60   gr  maka   kalori   dalam   telur   tersebut  ±   51,3   kalori.   Seharusnya 
makanan tambahan tidak Cuma telur ayam juga bisa diganti dengan snak atau 
makanan ringan karena tidak semua tenaga kerja tidak suka telur ayam.
2. Penambahan makanan untuk pekerja dengan jenis pekerjaan berat 
seharusnya   tidak   cuma   dengan   makanan  extrafooding  tetapi   bisa   diganti 
dengan makanan dengan variasi  yang  lain  kolak  pisang,   roti  dan  makanan 
kecil.
3. Agar   kebutuhan   kalori   dapat   terpenuhi   untuk   semua   jenis 
pekerjaan maka diperlukan adanya ahli gizi untuk menangani keseimbangan 
nilai kalori yang dibutuhkan oleh tenaga kerja.
4. Agar   selera   makan   tenaga   kerja   bertambah   maka   penyajian 
makanan perlu dibuat  lebih menarik,  tepat waktu,  dan tingkat kualitas rasa 
dari makanan tersebut.
5. Dari hasil inspeksi yang dilakukan didapur catering maka penulis 
menyarankan beberapa hal antara lain :
a. Sebaiknya pada wastafel atau tempat cuci tangan disediakan sabun 
dan pengering tangan atau lap sehingga disekitar  wastafel   tidak terlihat 
basah.
b. Pada waktu penyajian makanan sebagian karyawan catering tidak 
memakai  sarung  tangan dan celemek maka  itu perlu disediakan sarung 
tangan dan celemek khusus untuk penyaji makanan.
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c. Perlu diadakan atau dilakukan pemeriksaan kesehatan secara rutin 
terhadap pegawai yang mengelola makanan, sehingga makanan bebas dari 
penyakit yan menular. 
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Perhitungan Nilai Kalori Menu Makanan Di Kantin
PT. Bina Guna Kimia Ungaran
Menu 1
No Menu Berat (gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2 Gudangan 200 8,37 17,08 46,4
3 Ikan Asin 50 4,7 62,7 0,35
4 Sambel tumpang tahu 150 46,2 32,4 3,22
5 Telur pindang 60 56,01 28,9 1,39
6 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
7 Semangka 50 0,41 0,57 6,34
8 Kacang hijau 200 20 154 512
9 Susu 200 61,53 27,32 33,28
10 Teh manis 200 2 2 727
59
  Jumlah   226,91 410,51 2311,76
Menu 2
No Menu Berat 
(gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2 Bening bayam 100 2,98 6,06 16,47
3 Ayam bakar 150 196,18 67,61 0,87
4 Tempe goreng 70 23,44 44,4 14,94
5 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
6 Salak 75 33,75 0,75 31,35
7 Kacang hijau 200 20 154 512
8 Susu 200 61,53 27,32 33,28
9 Teh manis 200 2 2 727
  Jumlah   367,57 387,68 2318,69
Menu 3
No Menu Berat (gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2
Lombok ijo telur 
puyuh 200 186,71 96,53 4,63
3 Cap cay goreng 100 2,09 3,51 20,24
4 Peyek kacang 150 537,3 131,69 128,8
5 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
6 Melon 100 0,83 1,15 12,69
7 Kacang hijau 200 20 154 512
8 Susu 200 61,53 27,32 33,28
9 Teh Manis 200 2 2 727
  Jumlah   838,15 501,74 2421,42
Menu 4
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No Menu Berat 
(gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2 Tongseng ayam 200 222,3 76,6 0,986
3 Tahu sumedang 100 38,5 27,06 2,69
4 Acar 150 1,10 1,83 16,65
5 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
6 Jeruk 100 0,81 2,02 20,16
7 Kacang hijau 200 20 154 512
8 Susu 200 61,53 27,32 33,28
9 Teh Manis 200 2 2 727
  Jumlah   373,93 376,37 2295,55
Menu 5
No Menu Berat (gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2 Brongkos buncis 150 2,43 16,2 0,986
3
Telur kopyok tahu 
putih 125 106,37 57,46 3,23
4 Bakwan sayur 75 1,21 3,17 31,72
5 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
6 Pisang ambon 75 1,01 3,37 58,05
7 Kacang hijau 200 20 154 512
8 Susu 200 61,53 27,32 33,28
9 Teh Manis 200 2 2 727
  Jumlah   222,24 349,06 2389,56
Menu 6
No Menu Berat (gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2 Semur daging giling 110 13,89 8,83 0,11
3
Oseng­oseng kacang 
panjang 70 1,31 3,88 15,72
4 Tempe mendoan 70 23,44 44,4 14,94
5 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
6 Pepaya 100 6,75 1,87 15,72
7 Kacang hijau 200 20 154 512
8 Susu 200 61,53 27,32 33,28
9 Teh Manis 200 2 2 727
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  Jumlah  
Menu 7
No Menu Berat (gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2 Sayur asem 100 1,5 3,98 25,54
3 Ayam goreng 150 196,18 67,6 0,87
4 Tahu gorenng 70 38,5 27,06 2,69
5 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
6 Nanas 75 0,71 0,79 21,7
7 Kacang hijau 200 20 154 512
8 Susu 200 61,53 27,32 33,28
9 Teh Manis 200 2 2 727
  Jumlah   348,11 368,29 2305,9
Menu 8
No Menu Berat (gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2 Soto daging 100 38,63 28,81 134,6
3 Tempe goreng 70 23,44 44,4 14,94
4 Salak 75 33,75 0,75 31,35
5 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
6 Kacang hijau 200 20 154 512
7 Susu 200 61,53 27,32 33,28
8 Teh Manis 200 2 2 727
  Jumlah   207 342,82 2435,9
Menu 9
No Menu Berat (gram)
Lemak 
(kal)
Protein 
(kal)
Karbohidrat 
(kal)
1 Nasi putih 300 27,6 85,04 977,1
2
Rendang daun 
singkong 150 50,5 18,47 53,6
3 Sate jeroan 150 97,4 89,6 53,6
4 Pia­pia 70 1,15 4,18 46,9
5 Kerupuk 7 0,09 0,5 5,68
6 Melon 100 0,83 1,15 12,69
7 Kacang hijau 200 20 154 512
62
8 Susu 200 61,53 27,32 33,28
9 Teh Manis 200 2 2 727
  Jumlah   361,1 382,26 2370,9
63
